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Un archer confirmé tire ses flaches
d'un geste qui ne varie jamais, sa
qualité, c'est la constance, la régula-
rité.

Son geste, qui n'exdde guére treize

secondes, est composé d'une succes-
sion de mouvements controlés.

C'est une séquence dont les images

défilent comme celle d'un film,
qu'observons-nous ? - Pieds écartés, parallgles, légdrement - Recheircha ché placemen{; de l'axe
1 e : décalés comme l'indique le sens des vertical téte - bassin - pieds par rap-
L E;,rg:eroif: glfgc:i&x; ?"ziﬁ;ﬁ'%hiesg; flaches. port & 'axe de la cible,
;}a rapp AR . - Poids du corps réparti sur les deux
équilibre et place ainsi I’axe vertical. Qieds. recherche de la stabilité. AN W,

oIl met sa fléche sur 'arc
r Y 4 ™
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- Le tube est placé sur le repose-fiéche. - Tout en respectant le placement des plumes poules .

- La flache est engagée jusqu'au fond de 'encoche et de la plume coq,
\_ Sur la corde & ‘la hauteur du repére d'en_cochaga. ) AN : j




«]l saisit son arc

h! 1 - = H - i -
ment du bras el de 'avant-bras par la rolation du coude vers le bas et 'extérieur. On
¢ 7ile notamment gue la corde su passage ne frappe P'avant-bras. Le bres de 'arc est
. maintenu par la fixation au niveau de l'épauie,
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- Point d'appui sur la main. - Piacement sur la poignée - Poignel déconlracid permetiant lo décaniraction des doigis,
d'arc de ce point d'appui.

'rise doe L corde

- La cords esl placée au creux de la premidre phalange. -Dans e nr instinctil [ou

- Les doigts sont allongés et forment un crochel. Le poignet est détendu dans le prolongement des Bare-Bow) le principe du pla-
doigts, sans cassure. cement des doigts estle méme

- L'index est placé au-dessus de la Nlache. le majeur el I'annulaire en dessous. Lesdoeigts ne pincent mais les trois doigls sont pla-
par lo flache. Le pouce et I'index peuvent se rejoindre. cés sous la [lache.

»1l arme, maintient la position mise en place “A", vise “B", lache
et reste encore immobile quelques instants *'C".

ltA‘l

L'arc ainsi tendu est élevé & la perpendiculaire. Téle ot bras sont dirigés vers la cible. Une force de traction s'exerce 4 1'arridre. une
force de poussée, de résistance s'effectus a 'avant. C'est la phase de 'armement, de lg recherche du placement 4 I'nliongement opli-
mum (morphologique), de I'équilibre des forces sur un axe horizontal “position en ligna™ A",

La traction exercde, améne la corde an visage sans que la 1818 avance vers elle, Des repéres, tels que le contact de Vindex S0US }0
manton. et le contact de la corda sur le nez et le manton, doivent tre pris avec précision et régularitd, Créntion d'une image do visée
par 'alignement mil-viseur-cible “'B". .

Décislon de lacher : pendant I'échappement ds la corde, maintien da la position et da la visée, mises en place pendant igs phases pré-
cédentas. Au départ de la flache, seules les deux maina sa sant décantractées, les deux axes ne sa son! pas déplacés. Analyse el pré-
paration pour la fléche suiventa "“C'". .

Dans ls tir instinctif, le point de contact au visage, s'effectus sur la pommelte. L viséas est un alignement eil-cible. Les autres don-
nées restent les mémes D",

(extrait du guide [&déral 1682)
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( 2o Hepenw e poant dencochage de I leche son o corde.
Celle operunun estndispensabie pour 10 precisien du lir.
U'encochage est Vondroil axact ou la lléene doit élie encochie

sui la curde

— Encocher la Nechn sur 1o corde, 19 poser sur e repose-fléche,
le pomnl d'encuchage sur la corde est correcl Isque "angle
realisé entie Lo corde et 1a base de ta Deche est de 907 Cerlaing
hreurs prelcrant dépiacer de 3 a 4 mm en plus ce point
d'encochage pur tappor aux 907 L'endroit etant détermine,

i suflit aves do Bl sulcde de faire 2 noouds, 'un au-dessys.,

Faulie du-dessous de 'encoche alin que 1a Hleche ne puissa

se deplacer sue la corde. Un pomnt de colle sur chacun de ces
neuds evite 4 ceux-ci de se delaire.

Poscr le viseur - avant de hixer definn vement le viseur sur
Pare, prendre une bande audhesive et la coller a l'end:oil fulur
du viseur avec ung epingle o lele cemme viseur provisoinre, tirver
A une lres courle dislance (7 m par axaemple} afin de déterminer
ta posinon haute du viseur {laisser 5 mim de marge de sécurilé
en hauteur). Celie position elant delerminée, placer le viseur
sur e, roporer les lious 4 parcer en s’assurant que votre viseur
seru bign paraligie a Vaxe de 'ae, percer, fixer.

LETIR

Se placer o 5-7 m de la cible pour commencer, face 4 la cibla
tigure 2). La position doit 6tre naturelie et I'écarlemenl des piads
sensiblemenl equivalent & la iargeur des ¢paules.

Encecher la Héche; la plume cog perpendiculaire a la tenélre

de tarc. Presener are devant la cible, fa main lenant I'arg

devra epouser ia poignée |2 plus naturellemenl possible

{ligure 3). La main tirant 1a corde sera prolégeée soil par une
palelte, soit par un ganlier. Placer 'inde« au-dessus de i‘encoche,
e majeur el Vannulaire au-dessous {figure 4). La corde devant
&lre encochee a la hauleur de la premiéie phalange, Avant de
lirer sur la corde, (| est imporlant de savoir que la précision du Lir
dépendra de la position dile « d'ancrage » a savoir, la position

de la mamn lirant la corde par rapporl au visage, Si cetle position
asl conslante, {e lir sera consiant el présis,

2 poneipales positions sonl tecommandaues

== S0us e menlon {ligure 5).
Plus giflicile a acqueris au lout dehu!, cetie posilicn assure
Nar la suile un excellent contrdle de 'ancrage et un bon
reparage e la corde puar rapport a lare, Ele esl ulifisée par
i majorte des treurs de cible.
N TV A VIR S HEe 19 RO
Celte pusiion scmbie la plus nalurelle, elle permel lacilgment
un bon ahignement des bras. Par contre, la corde se lrouvant
pres de l'wl, il est pius difliciie de reperer sa position par
rapporl aiare Celle pusition est ulilisée en br de cible
clen i de chasse poun sa rapedile e nuse en posibhon.

Hander volie ine des dizaines de tais sens 1acler Lo fleche
thgure 73, Hest preléarable de perdre au daeparl,

quisiques heores pour controler el alfenmir volre

podition pludt gue de lacher des fleches gque, irrémediablement,

Seodispersaiont sur i able. Coue (egulanld de posibion vous
assurera de bons resullals dés les premieros semames.

Apres un entralnement gui peul durer ung guinzane de jours,
atalsen de 15 nunutes par jour. vous conbidlere: de mieux an
nugux volie pesihon ¢l commenceraz a acquernr la musculature
speothque au br & 'arc. Yous conlrolerez facilement votre +
evalubion, ne seradl-ce que par la réduction des lremblemenls
Ju B mam tenant Narc. Durant ceile intintion, vous devez
agulement appotier beaucoup de seins o la visee. Qu'elle se
liusse avec ou sans wviseur, il s agit de ne plus bouger, de
concentrer volre allention sur le centriz de ia cible tout an
contoant ia pusiion de la corde pat rapport a lare {(Pidéal élanl
quelle corncide avec Vaxe de tare) Cete prise en imain

de notre matenal ¢tanl realisce, nous pouvons passer a la phase
suivanlea

L decoche est e relachement de 1a lension des doigls tenant
la corde ¢l 1a liecha. Elle n'est pas e commandement de
Fouveriure des doigts, mais le commandement du reldchement
de o lension des doigls. Ce reldchemen! permellra i la corde
de sortir automatiquement, le bras gui lenait la corde

partant en arnére et devant swivre la ligne des epaules. Durant
la decochy, fe cormps goil rester absolument immobile ¢l méme
lorsque ia Heche sera poarhig, 'archer doil consarvaer 1 position
de bird § 4 secondes.

Le Lir a Uarc, discipling olympwue, asl un sport gui vausy
apportera beaucoup de salistachon, si. dés e deparl. vous avez
lu volantae de seivre cas consels @t do persaverer.




